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1. Sazetak

Tjelesno vjezbanje ima kljucnu ulogu u zdravlju i razvoju djece predskolske dobi.
Predskolsko razdoblje obiljezava intenzivan motoricki, kognitivni 1 socijalno-
emocionalni razvoj, a redovita tjelesna aktivnost pozitivno utjece na sve aspekte djecjeg
odrastanja. Djeca ove dobi prirodno iskazuju potrebu za kretanjem i rado se ukljuuju u
razliCite fizicke aktivnosti. Medutim, sve veca prisutnost sjedilackih aktivnosti,
smanjeno vrijeme provedeno na otvorenom 1 ograni¢en pristup strukturiranim

programima vjezbanja ugrozavaju usvajanje zdravih navika.

Roditelji i odgojitelji imaju klju¢nu ulogu u oblikovanju djetetova odnosa prema
tjelesnoj aktivnosti. Njihova podrSka i ukljucivanje, kao i1 pozitivan primjer, doprinose
stvaranju navike tjelesnog vjezbanja kod djece te pozitivnog stava prema kretanju.
Slobodne aktivnosti, poput igre u parku, i strukturirane aktivnosti, poput sportskih
igraonica, jednako su vazne. Istrazivanja pokazuju da djeca koja sudjeluju u redovnim
tjelesnim aktivnostima razvijaju bolje motoricke sposobnosti, imaju viSu razinu
samopouzdanja te pokazuju visi stupanj socijalnih vjestina.

Ovaj rad istrazuje vaznost tjelesne aktivnosti za djecu predskolske dobi, ulogu roditelja
1 odgojitelja te utjecaj suvremenog nacina zivota na razinu tjelesne aktivnosti. Poseban
naglasak stavljen je na potrebu stvaranja uvjeta koji omogucavaju djeci da zadovolje
svoju prirodnu potrebu za kretanjem kroz igru, sport i svakodnevne aktivnosti, kao i na
vaznost edukacije roditelja 1 zajednice o dugoro¢nim koristima tjelesne aktivnosti za

djecje zdravlje.
Zakljucno, tjelesna aktivnost u predskolskoj dobi nije samo klju¢na za fizicki razvoj,

ve¢ igra i znacajnu ulogu u emocionalnom, kognitivhom i socijalnom sazrijevanju, ¢ime

se postavljaju temelji za zdrav 1 uspjesan zivot.

Kljuéne rijeci: tjelovjezba, cjelovit razvoj djeteta



2. Abstract

Physical activity plays a key role in the health and development of preschool
children. The preschool period is marked by intense motor, cognitive and socio-
emotional development, and regular physical activity has a positive impact on all
aspects of a child's growth. Children of this age naturally express a need for movement
and are happy to engage in various physical activities. However, the increasing presence
of sedentary activities, reduced time spent outdoors and limited access to structured

exercise programs threaten the adoption of healthy habits.

Parents and educators play a key role in shaping a child's relationship with physical
activity. Their support and involvement, as well as a positive example, contribute to the
creation of physical exercise habits in children and a positive attitude towards
movement. Free activities, such as playing in the park, and structured activities, such as
sports playgrounds, are equally important. Research shows that children who participate
in regular physical activity develop better motor skills, have a higher level of self-

confidence and demonstrate a higher level of social skills.

This paper explores the importance of physical activity for preschool children, the role
of parents and educators, and the impact of modern lifestyles on physical activity levels.
Special emphasis is placed on the need to create conditions that allow children to satisfy
their natural need for movement through play, sports, and everyday activities, as well as
the importance of educating parents and the community about the long-term benefits of

physical activity for children's health.
In conclusion, physical activity in preschool is not only crucial for physical
development, but also plays a significant role in emotional, cognitive, and social

maturation, thereby laying the foundation for a healthy and successful life.

Keywords: physical exercise, holistic child development



3. Uvod

Tjelesno vjezbanje u predskolskoj dobi predstavlja jednu od klju¢nih sastavnica
cjelokupnog razvoja djeteta. Predskolsko razdoblje, kao intenzivno razvojno razdoblje,
obiljezeno je velikim motorickim, kognitivnim 1 emocionalnim promjenama. Upravo je
tjelesna aktivnost alat koji moze podrzati te promjene, omogucujuci djetetu da razvije

ne samo fizi¢ke sposobnosti, ve¢ 1 vazne socijalne, emocionalne i intelektualne vjestine.

Iako djeca prirodno iskazuju potrebu za kretanjem, kvalitetno strukturirana tjelesna
aktivnost uz podrsku roditelja, odgojitelja i Sire zajednice moze znacajno pridonijeti
njihovom zdravlju i opem blagostanju. Na zalost, sve veca zastupljenost sjedilackog
nacina Zivota i vremena provedenog ispred ekrana prijeti razvoju zdravih navika kod
najmladih. Stoga je od iznimne vaznosti razviti svijest o ulozi tjelesne aktivnosti, kako

u samom odgojno-obrazovnom sustavu, tako i unutar obitelji.

Roditelji 1 odgojitelji imaju srediSnju ulogu u poticanju tjelesne aktivnosti djece
predSkolske dobi. Njihova podrska, primjer i motivacija kljucni su za stvaranje
pozitivnog odnosa djeteta prema vjezbanju, Sto moze biti temelj za izgradnju trajnih
zdravih navika. Tjelesne aktivnosti u ovom uzrastu, bilo kroz slobodnu igru ili
strukturirane sportske programe, doprinose motorickom razvoju, ja¢anju imunolosSkog

sustava te razvoju samopouzdanja i socijalnih vjestina.

Ovaj rad se bavi znacCajem tjelesne aktivnosti za djecu predskolske dobi, ulogom
roditelja 1 odgojitelja u promoviranju kretanja te analizom utjecaja strukturiranih i
slobodnih oblika vjezbanja na cjelokupni razvoj djeteta. Takoder, razmatra se kako
suvremeni nac¢in Zivota i smanjena tjelesna aktivnost utjecu na zdravlje najmladih te
kako osigurati optimalne uvjete za poticanje kretanja u obiteljskom i institucionalnom

okruzenju.



4. Kinezioloske aktivnosti

Kineziologija se bavi proucavanjem pokreta u cilju poboljsanja ljudskog
zdravlja 1 kvalitete Zivota (Jurko, Cular, Badri¢ i Sporis, 2015). Pokret, kao osnovna
bioti¢ka potreba, zadovoljava se kroz svakodnevne aktivnosti i rutine. Svjetska
zdravstvena organizacija (WHO) definira tjelesnu aktivnost kao svaki pokret tijela
uzrokovan radom skeletnih miSi¢a, a koji trosi energiju iznad razine mirovanja,

ukljucujuéi aktivnosti poput rada, igre, putovanja i rekreacije.

Kineziologija se temelji na primjeni svojih teorija, koncepcija i principa u razli¢itim
podruc¢jima kao $to su sport, kinezioloska edukacija, kineziterapija i kinezioloska
rekreacija (Sporis$, Badri¢, Prskalo i Bonacin, 2013). U Sirokom smislu, kinezioloskim
aktivnostima smatraju se sve aktivnosti koje ukljucuju fizicko pokretanje tijela (Sindik,
2001). U uZem smislu, to su osmisljene, strukturirane i nespontane aktivnosti. Potreba
za kretanjem nadilazi samo fiziolosku dimenziju, obuhvacajuéi i druge aspekte ljudskih

potreba, pa svaka aktivnost moze imati viSestruke koristi (Sindik, 2001).

Slika 1: Kinezioloske aktivnosti

Preuzeto s: https://images.app.200.2l/G8gJR3x2smcyMy5B7
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5. Vaznost tjelesnog vjezbanja u predskolskoj dobi

Kinezioloske aktivnosti i sport ¢esto se povezuju s unapredenjem tjelesnog
zdravlja (Sindik, 2009), no jo$ uvijek postoji uvjerenje da ¢e djeca sama razviti
motoriku, $to je pogresno (Hraski 1 sur., 2002). U suvremenom drustvu zdravlje djece
sve je loSije (Badri¢ 1 sur., 2011), a nedostatak kretanja ograni¢ava osnovne funkcije
organizma. Smanjena razina tjelesne aktivnosti zbog sjedilatkog nacina zivota i
koriStenja prijevoznih sredstava dodatno doprinosi naruSavanju zdravlja (Juranic,
2012), §to uzrokuje niz poremecaja koji pogadaju cak 1 predskolsku djecu.

Korisno provodenje slobodnog vremena kroz fizicke aktivnosti moze smanjiti negativne
posljedice ovakvog nacina zivota, a istrazivanja pokazuju da tjelesna aktivnost smanjuje
rizik od koronarne bolesti srca i prekomjerne tjelesne tezine (Prskalo, 2007). Pretilost,
jedan od najraSirenijih zdravstvenih problema danas, Cesto vodi do dijabetesa,
kardiovaskularnih bolesti i respiratornih poremecaja (Mendis, 2014).

Pokret igra klju¢nu ulogu u dje¢jem razvoju jer aktivira fizioloske funkcije organizma i
pomaze djeci da kroz kretanje istraze svijet (Sindik, 2009). WHO preporucuje najmanje
60 minuta umjerene fizicke aktivnosti dnevno za djecu 1 mlade (5-17 godina) te dodaje
da su dulje aktivnosti dodatno korisne, ukljucujuci aerobne aktivnosti i vjeZbe za jacanje
miSica barem tri puta tjedno (Meusel, 2006). Takoder se savjetuje da djeca predskolske
dobi ne provode vise od jednog sata dnevno u sjedilackim aktivnostima, dok bi ve¢i dio
vremena trebala biti aktivna na otvorenom. Djeca s interesom za odredeni sport mogu
se usmjeriti ka sportskim aktivnostima, dok se drugoj djeci preporucuju rekreativne

aktivnosti na svjezem zraku (Ivanci¢ i Sabo, 2012).

Fizicka aktivnost kod predSkolske djece vazna je za pravilan rast, razvoj 1 drzanje tijela.
Redovno vjezbanje pomaze u prevenciji kroni¢nih bolesti i pretilosti te moze biti nacin
na koji djeca usvajaju zdrave navike i razvijaju samopouzdanje, uce procjenjivati

vlastite mogucénosti, postavljaju ciljeve 1 napreduju (Pejci¢, 2006).



Slika 2.

Preuzeto s: https://images.app.200.21/aZ98MwCme9dzXvTN8

Slika 3.

Preuzeto s: https://images.app.200.2l/yd5SppmixJ2rBSgc99
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6. Tjelovjezbene aktivnosti

Tjelovjezbene aktivnosti obuhvacaju razli¢ite oblike fizickog vjezbanja s ciljem
poboljsanja tjelesne kondicije, snage, fleksibilnosti i opéeg zdravlja. Redovito sudjelovanje
u tjelovjezbenim aktivnostima doprinosi pravilnom razvoju miSi¢a, zdravlju kostiju,
poboljsanju kardiovaskularnog sustava te smanjenju stresa. Osim zdravstvenih benefita,
tjelovjezbene aktivnosti pomazu u razvoju motoric¢kih sposobnosti i odrzavanju optimalne
tjelesne tezine, a mogu se provoditi individualno ili kroz grupne oblike poput aerobika,

plesa, tréanja i raznih sportskih igara.

Setnja

Setnja je vazna aktivnost za djecu jer im omoguéuje boravak na svjezem zraku, razvoj
motorickih vjestina te istraZivanje okoline. Svakodnevne Setnje, kad god to vrijeme dopusta,
preporucuju se kao dio djecje rutine. Prije polaska, odgojitelji trebaju definirati cilj, zadatke,
duzinu i trajanje Setnje, prilagodavajuci sve parametre dobi djece. Mlada djeca hodaju
krace, do 15 minuta bez odmora, dok starija mogu hodati do 30 minuta. Odgojitelji pritom
pazljivo nadgledaju djecu, odrZavaju kontakt s njima i usmjeravaju njihovu paznju na
specificne sadrzaje Setnje. Povratak moze biti planiran drugim putem kako bi djeca imala

nove poticaje, a po dolasku u vrti¢ slijedi higijena 1 priprema za daljnje aktivnosti (Findak,

1995).
1zleti

Prema Findaku (1995), izleti za djecu predskolske dobi temelje se na kombinaciji prijevoza
1 pjeSacenja, a najcesce se organiziraju u proljece, jesen ili ljeto kao poludnevne aktivnosti.
Da bi izlet bio uspjesan, klju¢na je detaljna priprema i organizacija. Prvo, potrebno je

definirati cilj 1 zadace izleta, kao 1 izraditi program koji ukljucuje sve planirane aktivnosti.

Odgojitelji moraju osigurati potrebnu suglasnost roditelja 1 obaviti sve organizacijsko-

tehnicke pripreme, ukljucujuéi:

e (Odabir lokacije i odredivanje pravca kretanja,

e Postavljanje vremena i mjesta polaska i dolaska,
e Utvrdivanje toc¢ke okupljanja,

e Planiranje nacina kretanja 1 programa izleta,

e Pripremanje uputa za roditelje o pripremi djece,
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e Kontakt s roditeljima i izracunavanje troskova.

Vazan dio organizacije je dogovor s roditeljima o tome koliko njih ¢e pratiti djecu, kako bi
se osigurala sigurnost i nadzor. Osnovni uvjet uspjesnog izleta je postivanje dogovorenog

vremena polaska i povratka, Sto doprinosi sigurnosti i strukturi cijele aktivnosti.

Djecje priredbe

Prema Findaku (1995), priredbe omogucuju djeci da javnosti prikazu svoja postignuca i rad,
te im pruzaju priliku da se osamostale, izgrade samopouzdanje i sigurnost u javnim
nastupima. Klju¢no je da ove aktivnosti budu rezultat zajednickog rada djece 1 odgojitelja,

jer to doprinosi razvoju timskog duha i medusobne podrske.

Priredbe se mogu organizirati tokom cijele godine, unutar jedne skupine ili kao zajednicki
projekti izmedu razli€itih skupina. Sadrzaj moZe biti vezan uz tjelesnu i zdravstvenu
kulturu, ali ¢esto ukljuéuje i elemente drugih odgojno-obrazovnih podrucja, ¢ime se potice

interdisciplinarnost i bogatstvo tema.

Ukoliko je moguce, preporucuje se 1 uklju€ivanje roditelja u pripremu priredbe, ¢ime se
dodatno jaca podrSka djetetu i zajednicki doprinosi uspjehu dogadaja. Ako ne postoji
stvarna pozornica, moze se nacrtati ili improvizirati, a koriste se 1 rekviziti koji su vec

poznati djeci 1z svakodnevnih aktivnosti.

Kako bi djeca bila sigurnija i opustenija u svom nastupu, preporucuje se prethodna "proba"
kroz igru — tako da jedan dio djece bude u ulozi publike, dok drugi dio nastupa. Na taj nacin,
djeca se postupno prilagodavaju javnom nastupu, $to im pomaze u smanjenju treme 1 jacanju

sigurnosti.
Zimovanja

Prema Findaku (1995), zimovanje predstavlja viSednevni boravak djece u prirodi, koji se
najcesce organizira u planinskim predjelima, iako moZze biti organiziran i u primorskim
krajevima. Djeca na zimovanju uzivaju u povoljnim klimatskim uvjetima, sudjeluju u
aktivnostima koje nisu dostupne u svakodnevnom okruzenju, uce vrijednosti zivota u
kolektivu te razvijaju naviku aktivnog odmora, Sto se smatra najzdravijim oblikom

opustanja.
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Pripreme za zimovanje zahtijevaju temeljit pristup, od ranog planiranja i informiranja
roditelja o detaljima putovanja i troSkovima, do odabira prikladne lokacije koja odgovara
dobi djece, klimatskim uvjetima i ciljevima zimovanja. Od iznimne je vaznosti i fizicka

priprema djece te odgovarajuca oprema, Sto pridonosi sigurnosti 1 uspjesnosti zimovanja.
Dnevni raspored aktivnosti na zimovanju ukljucuje:

e Jutarnje aktivnosti: budenje, jutarnje tjelesne vjezbe, osobna higijena, dorucak i
priprema za prijepodnevne aktivnosti.

e Prijepodnevni program: odlazak na teren, provodenje aktivnosti na otvorenom te
povratak 1 priprema za rucak.

e Poslijepodnevni program: odmor, aktivnosti na otvorenom i zatvorenom, slobodno
vrijeme te priprema za veceru.

e Vecernji program: vecera, zabavne ili edukativne aktivnosti te priprema za spavanje.

Na otvorenom djeca mogu uzivati u prirodnim oblicima kretanja u snijegu, sanjkanju,
igrama na snijegu, klizanju, skijanju i snjeznim izletima, dok zatvoreni prostor nudi
mogucnosti za elementarne igre, tjelesne aktivnosti uz glazbu, kvizove znanja, maskenbale,

kreativno izraZavanje, ples i filmske projekcije.

Ovakav boravak u prirodi ne samo da unapreduje fizicku aktivnost djece ve¢ i doprinosi

njihovom emocionalnom i socijalnom razvoju kroz zajednicki boravak, igru i timsku

suradnju.

Slika 4.

Preuzeto s: https://images.app.200.¢1/6UeTw7T6yTforRw39
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7. Motoricki razvoj

Motoricki razvoj kod djece dio je Sireg razvoja koji obuhvata fizic¢ki, emocionalni i
kognitivni aspekt, te ga ne moZzemo promatrati izolirano od ostalih razvojnih podrucja.
Motoricki razvoj ukljucuje sve vecu sposobnost djeteta da koristi svoje tijelo i manipulira
predmetima, koriste¢i pokret kao sredstvo za postizanje ciljeva. Taj razvoj odvija se
postepeno, od osnovnih pokreta ka sloZenijim strukturama pokreta, $to znaci da je vazno
omoguciti djetetu da prvo usvoji osnovne obrasce kretanja prije nego Sto se ocekuju

slozenije aktivnosti.

Motoricki razvoj moze se opisati kao proces usvajanja obrazaca kretanja i motorickih
vjestina (Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004). Napredak u ovom aspektu moze se pratiti kroz
usvajanje novih vjeStina, preciznije pokrete, bolje rezultate u kretanju, povezivanje
razli¢itih pokreta i rezultate testova motorickih sposobnosti (Salaj, 2012). Vazno je
napomenuti da svako dijete ima jedinstven tempo razvoja te postoje razlike medu djecom.
Kod neke djece razvoj moze biti brzi i kontinuiran, dok se kod drugih mogu primijetiti

stagnacije ili minimalni pomaci.

Razvoj motorickih sposobnosti u ranim godinama uvelike ovisi o faktorima kao Sto su
neuro-miSi¢no sazrijevanje, tjelesne karakteristike, tempo rasta i razvoja te prethodna i nova

motoricka iskustva (Salaj, 2012). Neki kljuéni faktori ukljuéuju:

e Neuro-miSi¢no sazrijevanje - genetika igra veliku ulogu u sazrijevanju nervnog i
misSi¢nog sistema.

e Tjelesne karakteristike djeteta - poput tjelesne veli€ine, proporcija i sastava tijela.

e Tempo rasta i razvoja - faze ubrzanog rasta izmjenjuju se s fazama sporijeg razvoja.

e Motoricka iskustva - ukljucujuéi iskustva iz prenatalnog perioda, kao i kasnije

steCena iskustva kroz stimulaciju i1 vjezbanje.

Okolina, roditelji 1 stimulacija koju dijete prima takoder imaju znacajan utjecaj na motoricki
razvoj. Razli¢iti tipovi obitelji 1 okruZenja omogucuju djetetu razlic¢ita motoric¢ka iskustva,

Sto moze utjecati na razinu motori¢kog razvoja i djetetovu tjelesnu aktivnost u buduénosti.
Motoricki razvoj kod djece odvija se u dva glavna smjera:

e Cefalo-kaudalni smjer - djetetova kontrola pokreta pocinje od glave i vrata, prelazi

na ruke, a potom se razvija kontrola nad nogama.
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e Proksimalno-distalni smjer - dijete prvo kontrolira pokrete koji pocinju od sredine
trupa prema krajevima ekstremiteta; prvo u ramenima, zatim u laktu i na kraju u Saci

i prstima (Neljak, 2009).

Kroz ove faze i uz stimulaciju iz okoline, dijete postepeno usvaja obrasce kretanja koji su

temelj za slozenije motoriCke aktivnosti.

Slika 5. Motoricki razvoj djece
Preuzeto s: https://images.app.200.gl/FNtBiKoRtuyz7ZUWUS

7.1.  Faze razvoja motorike

Faza refleksivne aktivnosti — Refleksivne aktivnosti prisutne su odmah po rodenju,
kao Sto su refleksi poput kasljanja, sisanja, kihanja i povracanja. Ovi refleksi su vazni
za preZivljavanje 1 ¢ine osnovu za kasniji razvoj kontroliranih, voljnih pokreta. Ve¢ina
refleksa traje do kraja prve godine Zivota.

Faza spontanih pokreta — Pocetkom prvog mjeseca Zivota dijete pocinje izvoditi
spontane pokrete, poput mahanja rukama, trzanja i ritanja. Ukupno se u prvoj godini
moze pojaviti oko 47 spontanih pokreta.

Faza osnovnih pokreta i kretnji — Nakon Cetvrtog mjeseca dijete pocinje razvijati
osnovne motoricke vjestine poput sjedenja, prevrtanja s leda na trbuh i obrnuto,
podizanja glave, stajanja te hvatanja ¢vrstih predmeta.
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4. Faza razvoja osnovne senzomotorike — U ovoj fazi se pojavljuju prve naznake
lateralizacije, gdje dijete po€inje pokazivati dominantnu ruku kroz hvatanje i
manipulaciju predmeta.

5. Faza osnovnih gibanja — Od Sestog mjeseca do druge godine, djeca razvijaju osnovne
motoricke vjestine poput puzanja, hodanja, trcanja, penjanja, skakanja, bacanja 1
hvatanja. U predskolskoj dobi dolazi do stabilizacije 1 automatizacije ovih vjestina, $to
naglasava vaznost pravilnog ucenja, jer je kasnije tesko ispraviti nepravilno naucene
pokrete.

6. Faza finije senzomotorike — Ova faza pocinje oko pete godine i traje do desete
godine Zivota, a karakterizira je preciznija kontrola pokreta i finije senzomotorne
vjestine.

7. Faza lateralizacije — U ovoj fazi dijete prirodno pokazuje dominantnu ruku, odnosno
otkriva se je li deSnjak ili ljevak, Sto ima vaZznu ulogu u daljnjem razvoju motorickih
sposobnosti.

Ove faze zajedno omogucuju djetetu da razvije osnovne i napredne motoricke vjestine
potrebne za svakodnevne aktivnosti 1 daljnji fizicki razvoj.

Slika 6.

Preuzeto s: https://images.app.200.21/tf18yin2 YeiPnhx W7
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8. Pozitivne posljedice tjelovjezbe djece

Tjelesno vjezbanje kod djece donosi brojne zdravstvene prednosti, igrajuci klju¢nu ulogu u
ocuvanju i unapredenju zdravlja te smanjenju rizika od raznih bolesti. Djeca koja su tjelesno
aktivna rjede obolijevaju od bolesti srca, mozdanog udara i hipertenzije, dok redovito vjezbanje
smanjuje simptome depresije i anksioznosti te pozitivno djeluje na mentalno zdravlje. Takoder,
fizicka aktivnost djeluje preventivno i terapijski kod bolesti diSnog sustava, Sec¢erne bolesti,

deformacija kostanog sustava i pretilosti (Prskalo i Sporis§, 2013).
Glavne zdravstvene koristi tjelesne aktivnosti kod djece ukljucuju:

e Smanjeni rizik od kardiovaskularnih bolesti — Redovno vjezbanje smanjuje Sanse za
sréane bolesti 1 mozdani udar.

e Prevencija arterijske hipertenzije — Pomaze u odgadanju razvoja visokog krvnog tlaka i
poboljsava njegovu kontrolu kod osoba koje imaju povisen tlak.

e PoboljSana kardiopulmonalna funkcija — Srce 1 pluéa funkcioniraju efikasnije, Sto je
vazno za izdrzljivost 1 opce zdravlje.

e (OdrZzavanje metabolickih funkcija — Aktivnost smanjuje rizik od dijabetesa tipa 2.

e Povecano iskoriStavanje masti — PomaZze u regulaciji tjelesne teZine 1 smanjenju rizika
od pretilosti.

e Smanjen rizik od odredenih vrsta raka — Fizicka aktivnost je povezana s manjim rizikom
od raka dojke, prostate 1 debelog crijeva.

e PoboljSana probava i regulacija crijevnog ritma — Redovna aktivnost doprinosi zdravlju
probavnog sustava.

e (OdrZavanje miSi¢ne jakosti 1 izdrZljivosti — VaZzno je za svakodnevnu funkcionalnost i
otpornost na ozljede.

e (OdrZzana motoricka funkcija — Jacanje miSica i ravnoteZe utjeCe na stabilnost i spretnost.

e Ocuvane kognitivne funkcije — Aktivnost pomaze u smanjenju rizika od depresije,
demencije 1 drugih kognitivnih poteskoca.

e Niza razina stresa i bolja kvaliteta spavanja — Vjezbanje smanjuje stres, Sto poboljSava
san.

e PoboljSano samopoimanje i samopouzdanje — Aktivnost jaca pozitivan dozivljaj

vlastitog tijela i optimizam.
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e Smanjeno izostajanje s posla ili Skole zbog bolesti — Tjelesno aktivna djeca 1 odrasli
manje izostaju zbog zdravstvenih problema.
e Manji rizik od padova u starijoj dobi — Fizic¢ka aktivnost povecava stabilnost i usporava

degenerativne promjene povezane sa starenjem.

Kroz redovitu tjelesnu aktivnost, djeca postavljaju temelj za dugorocnu prevenciju mnogih

bolesti i odrzavaju fizi¢ko i mentalno zdravlje u optimalnom stanju (Prskalo i Sporis, 2016) .

Slika 7.

Preuzeto s: https://images.app.g00.gl/vRhhK9Uevq5sJx6 W7
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8.1. Negativne posljedice zbog nedostatka tjelovjezbe

Nedostatak tjelesne aktivnosti kod djece ima mnoge negativne posljedice na

zdravlje 1 razvoj:

e Atrofija miSi¢a i slabljenje diSnog sustava — Zbog nedostatka kretanja dolazi do
slabljenja misSica i diSnog aparata, §to smanjuje minutni volumen (koli¢inu krvi koju
srce pumpa u minuti) 1 potrosnju kisika. Smanjena potro$nja kisika znaci da tijelo
koristi manje kisika, $to moZe negativno utjecati na rad mozga i kognitivne funkcije

jer su mozdane stanice vrlo osjetljive na manjak kisika (Kosinac, 2011).

e Poremecaji drzanja — Atrofija miSica, osobito miSica trupa, dovodi do poremecaja
drzanja. Kada mis$i¢i nisu dovoljno jaki da podrze tijelo u pravilnom polozaju, dijete
moze razviti loSe drzanje, Sto u kasnijim godinama moze dovesti do bolova i

posturalnih deformacija (Kosinac, 2011).

e Rizik od metabolickih 1 kardiovaskularnih bolesti — Nedostatak tjelesne aktivnosti
povezan je s povecanjem Secera u krvi, poviSenim krvnim tlakom i razvojem sréanih
bolesti. Ove rizicne faktore Cesto prate 1 problemi s prekomjernom teZinom 1
pretiloSc¢u, koji postaju sve ¢es¢i medu djecom, osobito u zapadnim zemljama. U
posljednjih dvadeset godina, broj pretile djece se u nekim zemljama viSe nego

utrostrucio (Doyle i sur., 2007; prema Sabanovi¢ et al., 2012).

e PoteSkoce sa spavanjem i probavom — Nedovoljno kretanje moze negativno utjecati

na kvalitetu sna i probavu, §to dodatno utje¢e na opée zdravlje i dobrobit djeteta.

e Mentalno zdravlje i psthoemocionalno stanje — Nedostatak fizicke aktivnosti moze
negativno utjecati na emocionalno stanje djece. Niska razina tjelesne aktivnosti
povezana je s povecanim rizikom od anksioznosti, depresije 1 niskog

samopostovanja. Djeca koja su neaktivna ¢eS¢e imaju problema s emocionalnom
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regulacijom, a neki roditelji te smetnje pokuSavaju ublaziti stimulativnim

sredstvima, §to nije pravi nacin rjeSavanja problema (Kosinac, 2011).

e Pretilost i prekomjerna tezina — Smanjena tjelesna aktivnost jedan je od glavnih
faktora koji doprinosi pretilosti kod djece. Pretilost u djetinjstvu cesto vodi do
pretilosti u odrasloj dobi te poveéava rizik od brojnih kroni¢nih bolesti, ukljuc¢ujuéi

dijabetes tipa 2, bolesti srca 1 bolesti lokomotornog sustava.

Nedostatak kretanja kod djece moZe zna€ajno utjecati na njihovo fizicko i mentalno zdravlje
te razvoj. Pravovremeno poticanje tjelesne aktivnosti u djetinjstvu klju¢no je za smanjenje

rizika od mnogih zdravstvenih problema, kako u djecjoj, tako i u odrasloj dobi.

Slika 8.

Preuzeto s: https://images.app.200.2l/byCDSm1CVBfX2x7B8
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9. Uloga odgojitelja u kinezioloSkim aktivnostima

Uloga odgojitelja u predskolskom obrazovanju je izuzetno znacajna, posebno u
kontekstu tjelesnog odgoja i aktivnosti, gdje odgojitelj postaje prvi susret djeteta s
organiziranim oblikom vjezbanja. Prema Neljaku (2009), odgojitelj je ne samo
organizator ve¢ 1 klju¢ni pokreta¢ svih tjelesnih aktivnosti, nose¢i odgovornost za njihov
uspjeh i sigurnost. Findak (2014) isti¢e da odgojitelj kontinuirano prati razvoj djece,
omogucujuci im da istrazuju i usvajaju nova znanja kroz aktivno sudjelovanje u procesu
vjezbanja, dok Slunjski (2015) dodaje da je uloga odgojitelja podrzavajuca, fokusirajuci
se na ohrabrivanje i osnazivanje dje¢je samostalnosti, a ne na dominaciju.

Odgojitelj oblikuje motori¢ku pismenost kod djece te se prema Petri¢u (2019) za svaku
aktivnost mora temeljito pripremiti kako bi izbjegao improvizaciju i osigurao kvalitetan
prijenos znanja. Sindik (2008) naglasava vaznost komunikacije s djecom 1 njihovog
ukljucivanja u planiranje, Sto djeci omogucava aktivniju ulogu i pomaze u razvoju
odgovornosti 1 suradnje.

Suvremeni pristup odgoju djeteta trazi od odgojitelja visoku fleksibilnost i
prilagodljivost, kako bi proces bio usmjeren na specificne potrebe i interese djece, ali i
na uvjete okruZzenja (Miljak, 2011). Pejci¢ 1 Trajkovski (2018) ukazuju na vaznost
pruzanja poticaja i motori¢kih aktivnosti koje ¢e omoguciti maksimalni razvoj

djetetovih sposobnosti.

Organizacija prostora igra veliku ulogu u poticanju aktivnosti, a motivirani odgojitelj
moze kroz prostorno-materijalnu podrsku stvoriti uvjete koji ¢e djecu privuéi na
aktivnost 1 omoguciti im rast u samostalne pojedince (Slunjski i sur., 2016). Teorijska,
metodicka 1 organizacijska priprema za aktivnosti kljuéne su za kvalitetan rad s djecom,
jer pomazu odgojitelju da odabere odgovarajuce sadrzaje i metode te osmisli sigurno

okruzenje (Miljak, 2015).

Tjelesne aktivnosti zahtijevaju od odgojitelja da djecu vodi 1 motivira, ponekad u ulozi
voditelja, a ponekad kao suigrac. Singer i sur. (2014) naglaSavaju da prisutnost
odgojitelja kao suigraca jaca odnos povjerenja s djecom, iako se preporucuje umjereno

sudjelovanje kako ne bi preuzimali prostor za dje¢je medusobne interakcije. Peteh
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(2018) dodaje da je odgojitelj kljuan u poticanju djece na istraZivanje i misaone
procese, vode¢i ih kroz postupno savladavanje slozenijih problema na temelju vec

poznatog znanja.

Kao uzor 1 motivator, odgojitelj svojim stavovima i ponaSanjem oblikuje i stavove djece
prema tjelesnim aktivnostima. Prskalo i sur. (2013) napominju da odgojiteljev pozitivan
stav prema tjelesnom vjezbanju moze utjecati na djetetovo shvacanje vaznosti fizicke
aktivnosti za zdrav 1 kvalitetan razvoj. Osim toga, odgojitelj kroz strpljivu 1 preciznu
komunikaciju treba osigurati da svaka aktivnost bude prilika za djecji napredak u
sigurnom i podrzavaju¢em okruzenju (Vujici¢ i Petri¢, 2021).

Sve ove komponente isti¢u odgojitelja kao temeljni faktor u razvoju djeteta, ne samo

kroz tjelesnu aktivnost, ve¢ i kroz usmjeravanje cjelokupnog razvoja, podrzavanje

dje¢jih inicijativa 1 izgradnju pozitivnog okruZenja za ucenje 1 rast.

Slika 9.
Preuzeto s: https://images.app.200.21/2C7UNMNmmihnahTF7
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10. Kompetencije odgojitelja za tjelovjezbu s djecom

Uloga odgojitelja u ranom obrazovanju i odgoju djece je iznimno vazna i
viSeslojna jer ukljucuje emocionalnu podrsku, organizaciju aktivnosti te struc¢no
usmjeravanje djece u svrhu cjelokupnog razvoja. Kroz tjelesne aktivnosti odgojitel;
djeci ne samo da osigurava fizicki razvoj nego i pridonosi razvoju motoric¢kih i
socijalnih vjeStina te stvaranju zdravih Zzivotnih navika (Neljak, 2013). Njegova
motivacija, stru¢nost i komunikativnost klju¢ni su faktori koji odreduju koliko ¢e

kvalitetno i uspjesno djelovati na djecu u svakodnevnim situacijama (Neljak, 2013).

Odgojitelji su Cesto prvi autoritet s kojim se djeca susrecu pri organiziranom vjezbanju,
zbog Cega je vazno da se ponaSaju kao uzori. Njihovo ponasanje moze utjecati na
stavove djece prema tjelesnim aktivnostima i opcéenito prema zdravlju i tjelesnoj
aktivnosti (Prskalo 1 sur., 2013). Uspjeh odgojitelja u radu s djecom znacajno ovisi o
tome koliko voli svoje zanimanje jer rad s djecom zahtijeva stalnu posvecenost i osobnu
motivaciju. Osim toga, vazna je i sposobnost odgojitelja da kvalitetno organizira i
provodi aktivnosti kako bi se izbjegla improvizacija i1 osigurao skladan proces ucenja i
razvoja djece (Jenko Miholi¢, 2017).

Odgojiteljevi zadaci nisu samo u provedbi aktivnosti, ve¢ ukljucuju planiranje
okruzenja koje potice dje¢ju autonomiju 1 samostalnost. Slunjski (2015) naglasava da
odgojitelj mora omoguc¢iti djeci da aktivno sudjeluju u kreiranju 1 organiziranju vlastitih
aktivnosti, poti¢u¢i njihovu kreativnost i samostalnost. Time se omogucuje djeci da
razviju osje¢aj kontrole nad svojim ucenjem i povecavaju svoju kompetentnost i
samopouzdanje (Vujici¢ 1 Petri¢, 2021).

Struénost 1 komunikativnost takoder su bitni aspekti profesionalnosti odgojitelja. Sindik
(2014) navodi kako odgojitelji trebaju posjedovati vjestine poput sigurnosti, eti¢nosti,
empatije i emocionalne uravnotezenosti te razvijati partnerske odnose s djecom.
Takoder, potrebno je da imaju sposobnost samokontrole i da se kontinuirano

usavrSavaju kroz cjelozivotno obrazovanje.

Neljak (2013) istice da je vazno da odgojitelj razvija vlastiti model komunikacije
prilagoden dobi 1 sposobnostima djece, koriste¢i jasne i saZete upute. Na taj nacin

osigurava da djeca razumiju $to se od njih ocekuje, dok se kontinuirano usavrSavanje
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komunikacijskih vjeStina pokazuje kljuénim za odrzavanje kvalitetne interakcije s
djecom. Osim toga, odgojitelj treba biti dosljedan u pristupu djeci, uvazavati njihove
individualne razlike te biti fleksibilan u prilagodbi svakodnevnim izazovima (Sindik,
2014).

Odgojitelj je ujedno i profesionalac koji svaki dan treba ostaviti svoje osobne brige po
strani kako bi se u potpunosti posvetio radu s djecom. Posvecenost, profesionalnost i
emocionalna zrelost kljuéni su ¢imbenici u osiguravanju zdravog i kvalitetnog odgojno-
obrazovnog okruZenja u kojem ¢e djeca napredovati 1 razvijati pozitivan odnos prema

ucenju i tjelesnim aktivnostima (Miljak, 2015).

Slika 10.
Preuzeto s: https://images.app.200.2l/duK 1 mGX7iwBQEAeC8
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11. Utjecaj roditelja na tjelovjeZbu djece

U ranom i predSkolskom razdoblju, suradnja roditelja i odgojitelja igra klju¢nu ulogu u
poticanju djeteta na stjecanje novih znanja i vjestina, ukljucujuéi i pozitivan stav prema
kretanju 1 tjelesnoj aktivnosti. Predskolska djeca imaju prirodnu potrebu za stalnim
kretanjem te bi, uz odgovarajuce uvjete, ve¢inu dana bila fizicki aktivna. Stoga je vazno
omoguciti djeci slobodne fizicke aktivnosti, poput odlazaka u parkove, dvorista ili na livade,
ali i strukturirane oblike aktivnosti koji ciljano pridonose njihovom razvoju. Roditelji mogu
svoju djecu ukljuciti u organizirane sportske programe unutar vrti¢a ili sportskih klubova,

¢ime doprinose razvoju motorickih i socijalnih vjestina.

Danas postoji Siroka ponuda sportskih igraonica i programa za najmlade, a odabir
odgovarajueg programa cesto ovisi o procjeni roditelja. Hoce li dijete s entuzijazmom
sudjelovati u sportskoj aktivnosti uvelike ovisi o roditeljskom pristupu. Djeca najbolje uce
iz primjera, pa roditelji svojim aktivnim nacinom zivota mogu potaknuti djecu na usvajanje
zdravih navika. Ako roditelji provode veéinu vremena sjedeci pred ekranima, djeca ¢e vrlo

vjerojatno usvojiti slican obrazac ponasanja.

Prema knjizi Tjelesno vjezbanje 1 zdravlje (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999), genetske
razlike medu pojedincima utjeu na razinu spontanih i organiziranih tjelesnih aktivnosti.
Istrazivanja potvrduju kako genske varijacije mogu utjecati na reakcije organizma na
tjelesnu aktivnost, ali i dalje kljuc¢ni utjecaj ima okruZenje. Istrazivanje Petrica i sur. (2019)
naglasava vaZnost roditeljskog primjera i njthovu klju¢nu ulogu u oblikovanju stavova djece
o tjelesnoj aktivnosti. Roditelji koji su aktivni ¢esto poticu sli¢ne navike kod djece, dok

neaktivni roditelji riskiraju prenoSenje sjedilackog nacina zivota na svoje potomke.

Takoder, suradnja dje¢jeg vrtica i roditelja u promicanju vaznosti kretanja pokazala se
kljuénom za djetetov pozitivan stav prema tjelesnoj aktivnosti. Vrti¢ ima odgovornost ne
samo za rad s djecom ve€ 1 za izgradnju partnerstva s roditeljima kako bi se osigurala

potpora cjelovitom razvoju djeteta.

Roditelji predSkolske djece Cesto prepoznaju njihovu prirodnu potrebu za kretanjem, Sto ih
potice na organiziranje aktivnosti poput odlazaka u parkove, Setnje, plivanja ili kra¢ih izleta

u prirodu. Takve aktivnosti ne samo da zadovoljavaju djetetovu potrebu za kretanjem ve¢ i
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potiu razvoj u drugim podrucjima. Osim toga, strukturirane aktivnosti pod vodstvom
struénjaka omogucuju usmjeren rad na specificnim razvojnim ciljevima, $to roditelji u

velikoj mjeri prepoznaju i podrzavaju.

Prema Besli¢ (2018), vecina roditelja smatra da sport pozitivno utjece na zdravlje djece 1
odraslih, razvoj motori¢kih sposobnosti 1 ja¢anje samopouzdanja. Ipak, dio roditelja
pokazuje neodlu¢nost u vezi s tvrdnjom da se navike tjelesnog vjezbanja najvise stjeCu u
predskolskom razdoblju. Unato¢ tome, vecina roditelja prepoznaje vaznost tjelesne

aktivnosti za op¢i razvoj i1 dobrobit djeteta.

Slika 11.

Preuzeto s: https://images.app.200.¢l/TaeLFXVr3d3a66rNA
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11.1. Zajednicke aktivnosti djece 1 roditelja

Rano djetinjstvo je klju¢no razdoblje u kojem dijete stjece bogato iskustvo, a uloga
okoline, posebno roditelja, ima presudan utjecaj na njegov psihofizicki razvoj. Motivacija i
podrska roditelja nisu bitne samo za tjelesni 1 motoricki razvoj, ve¢ i za op¢i napredak
djeteta (Karkovié, 1998). Roditeljska ukljucenost u djetetove aktivnosti kroz upornost,
bodrenje i pruzanje primjera pomaze djetetu u savladavanju izazova i potice ga na daljnje

napredovanje (Reci¢, 2006).

Kvalitetno provodenje vremena u tjelesnim aktivnostima, poput zajednickih igara, Setnji ili
sudjelovanja u organiziranim sportskim programima, omogucuje djetetu usvajanje zdravih
navika. Roditelji svojim primjerom, pohvalama i sudjelovanjem stvaraju motivirajuce
okruzenje, koje djetetu pomaze u razvijanju samopouzdanja, sigurnosti i1 inicijative
(Vucini¢, 2001). Takoder, aktivno uklju¢ivanje roditelja doprinosi jatanju emocionalne

povezanosti s djetetom i potice razvoj pozitivnih stavova prema tjelesnoj aktivnosti.

Istrazivanja (Trost i1 sur., 2003a) pokazuju kako samo roditeljsko modeliranje aktivnog
ponasanja nije uvijek dovoljno. Podrzavaju¢e ponaSanje, poput organizacije aktivnosti,
promatranja i bodrenja, ima znacajan utjecaj na djetetovu motivaciju i samopouzdanje.
Takoder, stvaranje sigurnog prostora za tjelesne aktivnosti prilagodenog dobi djeteta te
uvazavanje njegovih interesa i potreba dodatno pridonose djetetovom razvoju (Recié,

2006).

Studija Tomca i suradnika (2015) naglaSava da boravak djece u predskolskim ustanovama
nije dovoljan za postizanje optimalne razine tjelesne aktivnosti. Potrebno je dodatno
osmiSljavati programe, aktivnosti i prilike za slobodnu igru kako bi se poticala djecja
primjer 1 angazman mogu djetetu pokazati da tjelesna aktivnost nije napor, ve¢ zabavna 1

korisna za kvalitetu Zivota.

Vrijeme roditelja, sigurna okolina 1 pozitivan medijski utjecaj vazni su Cimbenici u
poticanju djetetove motiviranosti za igru i kretanje, a roditeljski poticaj ostaje temelj razvoja

pozitivnih navika koje traju cijeli Zivot (Reci¢, 2006).
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12. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na zdravlje djece

Astma - Astma je kroni¢na upalna bolest diSnih putova koja uzrokuje oteZano disanje, s
izmjenama napadaja i perioda bez simptoma. Napadaji se javljaju zbog iritirajucih
¢imbenika poput hladnog zraka, peludi, onecis¢enja ili klora, $to uzrokuje suzavanje
disnih putova. Vjezbanje, posebno disanje na usta, moze izazvati simptome poput
kaslja, piskanja i nedostatka daha, osobito ako astma nije dobro kontrolirana. Redovito
koriStenje preventivnog inhalatora i kontrola kod lije¢nika klju¢ni su za smanjenje rizika
od simptoma. Prevencija upale diSnih puteva inhalatorom pomaze 1 kod izazova poput

alergena ili prasine tijekom tjelovjezbe.

Seéerna bolest - Tjelesna aktivnost ima kljuénu ulogu u Zivotu osoba s dijabetesom,
posebno u prevenciji i kontroli dijabetesa tipa 2. Redovito vjeZbanje smanjuje tjelesnu
tezinu, poboljSava osjetljivost na inzulin, regulira metabolizam glukoze i smanjuje rizik

od kardiovaskularnih bolesti za ¢ak 54%. Aerobne aktivnosti, poput hodanja, plivanja
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ili voznje bicikla, preporucuju se 5-7 dana tjedno, s intenzitetom od 50-80% HRR-a ili
12-16 na Borgovoj skali. Takoder, treninzi s optereCenjem pomazu u kontroli razine
glukoze, krvnog tlaka i lipida te smanjuju rizik od komplikacija. Klju¢no je redovito
vjezbanje uz mjere opreza, osobito kod pretilih osoba, kako bi se maksimalizirali

zdravstveni benefiti 1 odrzao optimalni status bolesnika.

e Pretilost - Pretilost u djece dosegnula je epidemijske razmjere, pri cemu gotovo Cetvrtina
Skolske djece u Hrvatskoj ima prekomjernu tezinu. Uzrok je u 97%-99% slucajeva
jednostavna pretilost, posljedica kroni¢ne neravnoteZze izmedu unosa i1 potroSnje

kalorija. Nasljedni, prehrambeni i okoli$ni ¢imbenici takoder igraju vaznu ulogu.

Komplikacije pretilosti ukljucuju dijabetes tipa 2, poremecaje disanja u snu, astmu,
bolesti zglobova, menstrualne poremecaje i povecan rizik od kardiovaskularnih bolesti.
Osim tjelesnih, pretilost utjece na psihosocijalno zdravlje, uzrokujuéi sram, depresiju i

socijalnu izolaciju.

Prevencija i lijeCenje najbolje se provode kroz obiteljsku intervenciju koja ukljucuje zdravu
prehranu, fizicku aktivnost 1 bihevioralnu terapiju. Dijeta treba biti nutritivno bogata 1
balansirana, uz smanjenje unosa kalorijski bogate, a nutritivno siromasne hrane. Vazno je
izbjeci pretjeranu restrikciju kalorija kako bi se osigurao pravilan rast i razvoj. Djeca dio tezine

mogu "izrasti" stabilizacijom tjelesne mase.

Fizicka aktivnost kljucna je za gubitak tezine 1 poboljSanje opéeg zdravlja. Redovito vjezbanje,
uz pravilnu prehranu, smanjuje tezinu, poboljSava osjetljivost na inzulin, smanjuje krvni tlak 1
lipide te pozitivno djeluje na psiholoSko stanje djeteta. Kombinacija prehrane i fizicke

aktivnosti donosi dugoroc¢ne rezultate u kontroli pretilosti.
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13. Utjecaj pokreta i plesa na razvoj djece s poremecajem iz
spektra autizma

Poremecaj iz spektra autizma (PSA) neurorazvojni je poremecaj karakteriziran
odstupanjima u socijalnoj komunikaciji, socijalnim interakcijama i prisutnosti suzenih,
ponavljaju¢ih ponasanja. Specificni govorno-jezi¢ni razvoj i govorna komunikacija kod
djece s poremecajem iz spektra autizma medu najvaznijim su aspektima koji ovu skupinu

posebno obiljezavaju u odnosu na druge.

Danas, u 21.stoljecu djeci s laks$im i tezim teSkocama omoguceno je puno viSe napretka i
zelje za stjecanjem novih iskustava. Djeca s mentalnim teSko¢ama kao Sto su djeca iz
spektra autizma, cesto ne pokazuju interes za glazbom i plesom. Medutim, djeca s
poremecajem iz spektra autizma ¢esto komuniciraju pomocu gesta, a ne verbalno. Vazno je
osvrnuti se prema razvoju njihovih motorickih sposobnosti i pokreta. lako gesta sama po
sebi jest pokret, pozeljno je osvrnuti se i na op¢éu kinematiku kad se govori o autizmu. Djeca
s poremecajem iz spektra autizma, specificni su 1 u ovom podrucju , a te se njihove
karakteristike nedvojbeno manifestiraju na podrucju govorne motorike 1 neverbalne
komunikacije. Prema Cvijeti¢ 1 Gagi¢ (2017), razina razvoja motorickih sposobnosti djece
s poremecajem iz spektra autizma se razlikuje u odnosu na ocekivanja za njihovu dob.
PazZnja je ovdje posebno usmjerena na ponavljajuca i repetativna ponasanja, kao §to je vec
navedeno. Ona se u ovom slucaju odnose na pokrete kao Sto su ljuljanje tijela i leprSavo
mahanje rukama. Cvijeti¢ 1 Gagi¢ (2017) motoricke vjestine dovode u vezu s ostvarivanjem
drustvene interakcije u ranoj dobi, §to kasnije moZe utjecati na razvoj drustvenih odnosa.
Takoder, navode da atipian razvoj motorike uvelike moZze utjecati i na govorno-jezi¢ni

razvoj.
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14. Djecje aktivnosti u slobodno vrijeme

Slobodno vrijeme, kako za djecu tako i za odrasle, ima klju¢nu ulogu u
cjelovitom razvoju pojedinca, pruzajuéi priliku za otkrivanje interesa, usvajanje novih
znanja i stvaranje socijalnih odnosa. Plenkovi¢ (prema Valjan Vuki¢, 2013) naglaSava
vaznost slobode, stvaralastva i aktivnog djelovanja u slobodnom vremenu, dok Rosi¢
(2005) upozorava na izazove suvremenog drustva u ispunjavanju slobodnog vremena
djece i mladih. Zbog brzog tempa danasnjeg zivota, slobodno vrijeme postaje vrijedan

resurs koji pruza priliku za osobni rast i usavrSavanje

Slobodno vrijeme u ranom djetinjstvu omogucuje djeci prostor za igru, istrazivanje i
razvijanje vjestina u opustenom okruzenju. Djeca svoje slobodno vrijeme cesto provode
u aktivnostima koje podrzavaju njihov tjelesni, intelektualni i emocionalni razvoj, a
odgojno-obrazovne ustanove imaju vaznu ulogu u usmjeravanju tih aktivnosti na
konstruktivan nacin. Prema Rosi¢u (2005), odgajatelji i roditelji trebaju djeci nuditi
izbor aktivnosti u skladu s njihovim interesima i osobnostima, pri ¢emu je bitno

osigurati ravnoteZu izmedu organiziranih aktivnosti 1 slobodne igre.

Osim toga, slobodno vrijeme treba ukljuciti aktivnosti koje jacaju tjelesnu kondiciju i
naviku kretanja, ¢ime se pozitivno utjece na fizicko zdravlje 1 op¢i osjecaj zadovoljstva
kod djece. Danasnji trendovi, poput sjedilackog nacina Zivota, ¢esto odvode djecu od
tjelesnih aktivnosti prema pasivnim oblicima zabave, §to moZe negativno utjecati na
njihovo zdravlje. Zato je vazno poticati roditelje i odgajatelje da svojim primjerom

motiviraju djecu na aktivno sudjelovanje u sportu i fizickim aktivnostima.
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15. Povezanost tjelovjezbe s glazbom

Glazba 1 pokret, duboko ukorijenjeni u povijesti ljudskog izrazavanja, igraju vaznu
ulogu u razvoju djece, poticuci cjelovit razvoj — emocionalni, tjelesni, socijalni i kognitivni.
Prema Maleti¢u (1986), ritam i1 pokret odrazavaju unutarnje procese i pruzaju djeci priliku
da istrazuju 1 komuniciraju osjecaje na nacin koji je izvan verbalnog izrazavanja.
Istovremeno, pokret i glazba pomazu djeci u izgradnji svijesti o vlastitom tijelu, prostoru i

ritmu, ¢ime se stjece vece povjerenje u vlastite sposobnosti (Lehrmajer, 2019).

Kroz igru s glazbom, djeca spontano reagiraju pokretom, ¢esto bez svjesnog opterecenja
rezultatom, ve¢ vodena Cistim zadovoljstvom 1 istrazivanjem. Na taj nacin stjeCu osjecaj za
ritam 1 dinamiku, razvijaju motoricke vjestine 1 izraZzavaju mastu (BeloSevi¢, 2019). Glazba

tako postaje sredstvo za istrazivanje vlastitog identiteta i stvaranje emocionalne svijesti.

Utjecaj glazbe nadilazi samo zabavu. Sulenti¢ Begi¢ i Spoljari¢ (2011) naglagavaju da
glazba poboljSava socijalne, jezi¢ne i kognitivne vjeStine, kao 1 sposobnosti kritickog
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razmiSljanja i empatije. Rano izlaganje glazbi ima dugorocne prednosti jer podrzava jezi¢ne
vjestine, jata pamcenje i koordinaciju te poti¢e socijalne interakcije. Aktivnosti povezane s
glazbom, poput pjevanja, dodatno razvijaju drustvene vjestine i smiraju djeluju na djecu,

pruzajuci im siguran prostor za izraZavanje.

Slika 16.

Preuzeto s: https://images.app.200.¢l/BkrS2BGNMCK6Djed7
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16. Zakljucak

Zakljucno, rast i razvoj predstavljaju temeljne aspekte djetinjstva, a njihovo uskladeno
napredovanje kljucno je za cjelokupno zdravlje i buducu dobrobit svakog djeteta. Nasljedni
faktori, zajedno s uvjetima u okolini, oblikuju ovaj proces, dok pravilna prehrana i tjelesna
aktivnost igraju presudnu ulogu u ocuvanju tjelesnog i psihickog zdravlja. Nazalost,
danasnji ubrzani nacin Zivota, uz nedostatak prostora za igru i sve veci broj sjedilackih
aktivnosti, umanjuje djecju fizicku aktivnost, Sto moze dovesti do pretilosti i opceg

slabljenja organizma.

Kako bi se osigurao pravilan rast i razvoj, vazno je prepoznati djetetove razvojne faze i ne
pokusavati ih ubrzati, ve¢ omoguditi uvjete koji ¢e prirodno poticati tijelo na napredak.
Tjelesna aktivnost, koja je presudna u predskolskoj dobi, trebala bi se provoditi kroz igru
kako bi dijete bilo §to privlacnije 1 prilagodeno njegovim sposobnostima. Igra omogucuje

usvajanje novih pokreta, jaca misice i doprinose razvoju motorike.

Roditelji 1 odgojitelji imaju kljuénu ulogu u stvaranju zdravih navika — vazno je da i oni
sami svojim primjerom motiviraju djecu na aktivnost. Programi djecjeg vjezbanja
osmisljeni su kako bi nadomjestili nedostatak kretanja u svakodnevici te potaknuli djecu na
aktivan i zdrav Zivot. Redovitom tjelesnom aktivnosc¢u, djeca razvijaju pozitivan stav prema
vjezbanju 1 tjelesnoj navikama koje ¢e ih pratiti kroz cijeli Zivot, omogucujuci im zdravlje,

aktivnije 1 ispunjenije djetinjstvo i buduc¢nost.
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